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Test & Trace
Corps

JAK BEZPIECZNIE ODIZOLOWAC SIE W DOMU:

Wskazowki dla oséb, u ktérych
zdiagnozowano lub ktére byly narazone

na COVID-19

Pozostanie w domu

Nie nalezy wychodzi¢ na zewnatrz, jesli nie jest potrzebna niezbedna opieka medyczna, taka jak dializa lub
jesli nie istnieje stan nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia.

* Jesli konieczne jest wyjscie z domu w celu uzyskania opieki medycznej, nalezy zatozy¢ ostone
na twarz i poinformowac wczesniej swojego Swiadczeniodawce opieki zdrowotnej o rozpoznaniu lub
narazeniu na COVID-19.

* W razie koniecznosci uzyskania innej opieki medycznej nalezy skontaktowac sie z lekarzem
przez telefon lub wideo. Osoby, ktdre nie majg swojego lekarza, mogg zadzwoni¢ pod numer
1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) i porozmawiac z lekarzem.

Nie nalezy chodzi¢ do szkoty.
Nie nalezy chodzi¢ do pracy.
* Osoby pracujgce w niezbednych stuzbach, ktére byly narazone na COVID-19, mogg i$¢ do pracy.
Pracownicy niezbednych stuzb nie powinni is¢ do pracy, jesli zdiagnozowano u nich COVID-19.
Nie nalezy zaprasza¢ nikogo do swojego domu.
Warto zaméwi¢ do domu dostawe artykutdow spozywczych i innych potrzebnych produktéw.

Ochrona innych oséb przebywajgcych w tym samym gospodarstwie domowym

Nalezy stale zachowaé przynajmniej sze$¢ stdp odlegtosci od wszystkich oséb przebywajgcych w domu.
e Jesli nie mozna zachowac¢ szeséciu stop odlegtosci od innych osoéb, trzeba nosi¢ ostone twarzy.
e Ostona twarzy moze ochroni¢ inne osoby przebywajgce w domu, poniewaz nawet osoby, ktére nie
czujg sie chore, mogg zaraza¢ COVID-19.

Nalezy pozostawac¢ w oddzielnym pokoju z dala od innych. Jesli konieczne jest przebywanie w tym
samym pomieszczeniu co inne osoby, mozna przesungé meble, tak zeby mozna byto siedzie¢ w wiekszej
odlegtosci.

Nalezy spa¢ samemu w pokoju z oknem, w ktérym jest dobry przeptyw powietrza. Jesli $pi sie z inng
0sobg, nalezy spac z gtowami w przeciwne strony albo jedna osoba moze spa¢ na kanapie lub na podtodze.
Jesli to mozliwe, trzeba korzystaé z osobnej tazienki. W przypadku korzystania z tej samej tazienki, po
kazdym uzyciu nalezy wyczysci¢ wszystko, czego sie dotknie.

Nalezy czesto myc¢ rece wodg z mydtem przez co najmniej przez 20 sekund, szczegdlnie przed
dotknieciem innych osob (jesli jest sie ich opiekunem), przed przygotowaniem positkéw dla innych lub
dotknieciem czegokolwiek, czego bedg musiaty dotykac, np. lekéw.

» Kobiety karmigce piersia, nie powinny przestawac tego robi¢. W czasie karmienia trzeba zastania¢
twarz, a przed karmieniem umyc¢ rece.

e Jesli odcigga sie pokarm, trzeba natychmiast umy¢ czes$ci laktatora wodg z mydtem i przetrze¢ butelki
z zewnatrz, jesli inni cztonkowie gospodarstwa domowego bedg karmi¢ dziecko.

Mozna zadzwoni¢ pod numer 844-NYC-4NYC (844-692-4692), aby uzyskac informacje na temat pobytu w
hotelu, jesli nie ma mozliwosci zachowania odlegtosci szesciu stép lub wiekszej od innych oséb w domu.
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https://www.governor.ny.gov/news/governor-cuomo-issues-guidance-essential-services-under-new-york-state-pause-executive-order

Mycie rak
Nalezy czesto my¢ rece wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund.

Jesli nie ma mydta i wody, nalezy uzywac srodka do dezynfekcji rgk zawierajgcego co najmniej 60%
alkoholu.

Kaszel i kichanie

W czasie kaszlu i kichania nalezy zakrywaé usta i nos chusteczka, tokciem lub rekawem.
Kichajgc i kaszlagc nie wolno zakrywac sie rekoma.
Nalezy natychmiast wyrzuci¢ zuzyte chusteczki i umy¢ rece.

Dbanie o czystos¢

Nalezy czyscic i dezynfekowac czesto dotykane powierzchnie, w tym stoty, klamki, wtgczniki swiatta, blaty,
uchwyty, biurka, telefony, klawiatury, toalety, krany i umywalki.

* Nalezy czysci¢ powierzchnie po kazdym ich uzyciu lub przynajmniej raz dziennie. Nalezy uzywa¢ wody
z mydtem lub dezynfekujgcego $rodka w sprayu lub odpowiednich chusteczek do czyszczenia.

Trzeba korzystaé z wlasnego talerza, miski i sztu¢céw - nie dzieli¢ sie nimi ani jedzeniem z nikim.

Nie wolno pozwala¢ innym osobom uzywac swoich przedmiotéw osobistych, takich jak grzebien,
szczoteczka do zebdw, kubki, posciel lub koce.

Dbanie o siebie

Nalezy zgtosi¢ sie na oddziat ratunkowy lub zadzwoni¢ na 911, jesli wystgpig nastepujgce objawy:

e Trudnosci w oddychaniu * Nagte opadniecie kacika ust
e Utrzymujacy sie bdl lub ucisk w klatce * Dretwienie twarzy, ramion lub ndg
piersiowej lub jamie brzusznej  Drgawki
* Nowe uczucie dezorientacji lub niemoznos¢  Dowolny nagly i silny bol
czuwania (niezasypiania) « Niekontrolowane krwawienie
¢ Sine usta lub twarz « Ciezkie lub utrzymujgce sie wymioty
e Trudnosci w mowieniu lub biegunka

Osoby, ktore nie majg swojego swiadczeniodawcy opieki zdrowotnej, mogg zadzwoni¢ pod numer
844-NYC-4NYC (844-692-4692). Mozna uzyskac opieke niezaleznie od swojego statusu imigracyjnego
lub zdolnosci do zaptaty.

W razie potrzeby nalezy poszuka¢ pomocy w zakresie zdrowia psychicznego. Uzyskanie informac;ji

0 zdiagnozowaniu lub narazeniu na COVID-19 i koniecznosci izolowania sie od innych os6b moze by¢
stresujgce. Wszyscy mieszkancy Nowego Jorku majg mozliwos¢ skorzystania z wielu zrédet pomocy w tym
trudnym okresie. Pomoc jest dostepna niezaleznie od statusu imigracyjnego i ochrony ubezpieczeniowej.

* NYC Well oferuje wsparcie w zakresie zdrowia i emocjonalne, przez catg dobe i siedem dni w tygodniu.
Bezptatne porady mozna uzyska¢ dzwonigc pod numer 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355), wysytajac
wiadomos¢ o tresci WELL na numer 65173 lub wchodzgc na strone NYC Well, aby porozmawiac
z doradca.

* Mozna réwniez zadzwoni¢ na infolinie wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork pod
numer 844-863-9314, aby porozmawia¢ ze specjalnie przeszkolonymi specjalistami wolontariuszami.
Chetnie wystuchaja, zapewnig wsparcie i zaproponujg dalsze skierowanie.

* Dodatkowe zasoby na temat radzenia sobie z obecng sytuacjg dostepne sg na stronie internetowej
Departamentu Zdrowia w Nowym Jorku Jak sobie radzi¢ i dba¢ o dobre samopoczucie emocjonalne.

Wiecej informacji mozna uzyskaé na stronie TestandTrace.NYC lub dzwoniac pod numer 311
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https://nycwell.cityofnewyork.us/en/covid-19-digital-mental-health-resources/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
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